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沖
縄
県
出
身
で
お
酒
好
き
・
カ

ラ
オ
ケ
喫
茶
で
仲
間
と
歌
う
の
が

大
好
き
だ
っ
た
山
内
様
。

２
０
２
３
年
２
月
心
原
性
脳
塞
栓

症
を
患
い
そ
の
影
響
で
左
上
下
肢

麻
痺
に
な
り
、
病
気
を
患
っ
て
か

ら
は
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
の
カ
ラ
オ

ケ
が
元
気
の
源
だ
と
い
う
。

　
ま
た
最
近
の
楽
し
み
は
Ｔ
Ｉ
Ｋ

Ｔ
Ｏ
Ｋ
で
ア
フ
リ
カ
や
イ
ン
ド
の

音
楽
を
聴
く
こ
と
。

　
時
間
を
忘
れ
て
し
ま
っ
て
睡
眠

不
足
に
な
る
こ
と
も
・
・
・
。

　
お
す
す
め
は
『
コ
ン
ド
ル
は
飛

ん
で
い
く
』
で
、
誰
も
が
聞
い
た

こ
と
が
あ
る
壮
大
な
音
楽
だ
そ
う

で
す
。

　
現
在
は
た
ん
ぽ
ぽ
鴇
の
里
を
ご

利
用
さ
れ
、
い
つ
も
素
敵
な
笑
顔

で
施
術
を
楽
し
み
に
さ
れ
て
い
る

そ
う
で
す
。

　
身
体
の
変
化
と
し
て
は
、
ほ
と

ん
ど
動
か
な
か
っ
た
手
と
足
に

力
が
入
り
動
か
せ
る
よ
う
に
な
っ

た
こ
と
で
す
ね
。

　
電
気
鍼
で
の
施
術
で
腰
痛
が
緩

和
し
た
こ
と
。
以
前
は
コ
ル
セ
ッ

ト
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
状
態

か
ら
、
コ
ル
セ
ッ
ト
を
外
せ
る
状

態
に
ま
で
変
化
し
ま
し
た
。

　
心
の
変
化
と
し
て
は
病
気
を
し

て
真
っ
暗
だ
っ
た
気
持
ち
が
、
よ

く
な
っ
て
い
く
ん
じ
ゃ
な
い
か
と

い
う
希
望
が
持
て
る
よ
う
に
な
っ

た
と
こ
ろ
で
す
。

お
体

の

と

化

心

変 患
者
様
に
つ
て

い

エ
ミ
シ
ア
を
知
っ
た
切
っ
掛
け
は

何
で
す
か
??

　
以
前
は
自
宅
で
訪
問
マ
ッ
サ
ー

ジ
を
受
け
て
い
た
が
、
施
設
に
入

居
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
さ
ん
か
ら
の
ご
紹
介
で
エ

ミ
シ
ア
を
利
用
す
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。

気
に
入
っ
て
る
と
こ
ろ

　
い
つ
も
一
生
懸
命
な
稲
葉
先
生

の
施
術
が
気
に
入
っ
て
ま
す
。

電
気
鍼
で
の
施
術
で
腰
痛
も
よ
く

な
り
ま
し
た
し
、
や
り
た
い
と
思
っ

て
い
た
歩
行
訓
練
も
一
緒
に
し
て

く
れ
る
の
で
あ
り
が
た
い
で
す
。

ま
た
最
近
で
は
E
M
S(

複
合
高
周

波
治
療
器)

と
い
う
機
械
を
使
っ
て

動
か
な
い
筋
肉
を
動
か
す
こ
と
も

し
て
い
ま
す
。
施
術
し
て
く
だ
さ

る
た
び
に
よ
く
な
り
そ
う
な
希
望

が
持
て
る
そ
う
で
す
。

　
自
分
だ
け
で
は
で
き
な
い
運
動

も
週
に
４
回
施
術
時
に
で
き
る
の

で
楽
し
み
で
も
あ
り
、
頑
張
れ
ま

す
。

　
当
初
は
、
体
の
状
態
が
良
く
な

る
こ
と
は
あ
ま
り
期
待
し
て
い
な

か
っ
た
そ
う
で
す
が
、
施
術
を
体

験
す
る
中
で
、
定
期
的
に
体
を
動

か
し
た
り
、
歩
行
訓
練
が
で
き
る

か
も
し
れ
な
い
と
感
じ
、
サ
ー
ビ

ス
を
正
式
に
受
け
て
み
よ
う
と
思

わ
れ
た
そ
う
で
す
。

ショートステイショートステイ
とき

たんぽぽ鴇の里たんぽぽ鴇の里
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冬に最適！

　愛知県はキャベツの作付面積と産出額で全国 1位を誇り、特に 11 月から 5月にかけて、県内
および全国各地に多く出荷されています。

　その歴史は明治時代にさかのぼり、全国でも最も古い生産地とされています。名古屋市近郊
で始まった栽培は、現在では田原市や豊橋市を中心とした東三河地域が主な産地です。

　キャベツには春キャベツと冬キャベツがあり、愛知県で主に生産され
ているのは、葉が硬く、加熱しても煮崩れしにくい冬キャベツです。
加熱で甘みが増し、煮込み料理に最適です。

　選ぶ際は、中身がぎっしり詰まって重みのあるものを。ビタミ
ン Cや食物繊維が豊富なので、この時期にぜひ取り入れて寒
さに負けず元気に過ごしましょう。

キャベツの葉を 1枚ずつはがし、ラップに包んでやわらかくなるまでレンジで加熱する。①

半分~1/3 に切った①に豚肉を重ねて巻いていき、爪楊枝でとめる。②

鍋に②と水を入れ、蓋をして 2~3 分中火で加熱する。③

残りの材料を入れて軽く煮込み、水溶き片栗粉でとろみをつける。④

『キャベツと豚肉のミルク煮ロール』の簡単作り方

による

毎日を彩る、おいしい健康食のヒント！

管 理 栄 養 士 あ かさ

栄養成分表示
エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
食塩相当量

345kcal
21.4g
21.5g
22.5g
1.3g

『キャベツと豚肉のミルク煮ロール』豚肉に含まれるビタミンB１も風邪予防に◎

キャベツの葉・・・
豚肉・・・・・・・
水・・・・・・・・
牛乳・・・・・・・
コンソメキューブ・
塩コショウ・・・・
水溶き片栗粉・・・

7枚
7枚
50ml
300ml
1 個
少々
大さじ 1

稲
葉
先
生
に
つ
い
て

　
一
生
懸
命
様
々
な
角
度
か
ら
ア
プ
ロ
ー
チ
し

て
く
れ
る
と
こ
と
が
あ
り
が
た
い
。
今
後
も
新

し
い
施
術
が
あ
れ
ば
ど
ん
ど
ん
お
願
い
し
た
い

で
す
。

今
後
の
目
標

　『
手
の
動
き
が
良
く
な
る
た
め
に
機
能
訓
練

頑
張
り
た
い
。』

　『
自
分
で
な
ん
と
か
歩
き
た
い
。』『
足
の
装

具
を
と
り
た
い
。』

　『
新
し
く
で
き
た
仲
間
と
一
緒
に
カ
ラ
オ
ケ

喫
茶
に
行
き
た
い
』
家
族
に
頼
り
っ
ぱ
な
し
で

心
苦
し
く
、
自
分
で
も
ど
か
し
さ
を
感
じ
て
い

る
の
で
、
少
し
で
も
自
分
で
で
き
る
こ
と
を
増

や
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
そ
う
で
す
。

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
様
よ
り

　
施
設
に
入
る
タ
イ
ミ
ン
グ
の
際
、
非
常
に
リ

ハ
ビ
リ
に
前
向
き
な
の
で
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
た

だ
き
た
い
と
依
頼
し
ま
し
た
。
な
か
な
か
ご
自

身
だ
け
で
運
動
す
る
こ
と
は
難
し
い
の
で
サ

ポ
ー
ト
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
・
・
・
。

　
訪
問
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
際
だ
け
で
も
い
ろ
ん
な

ア
プ
ロ
ー
チ
や
歩
行
の
練
習
し
て
い
た
だ
け
る

の
で
助
か
っ
て
い
ま
す
。

愛知県産キャベツの特徴とおすすめレシピ

スープではなくミルク煮にすることで
たんぱく質UP&カルシウムも同時に補えます。使 用 す る 材 料
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インナーマッスルを鍛えて

お腹周りにある 4 つの筋肉、インナーマッスル。
鍛えれば、まるでコルセットのように働いて下腹がすっきり引き締まる！

　エミシアに入職する前にも訪問マッサージの仕事をしていました。寝たきりに近い生活をされて
いた方が、施術や運動療法を通じて、少しずつ座る、立つ、足踏み、屋内歩行ができるようになり、
最終的には一緒に屋外を散歩できるまでに回復したことを共に喜べたのが、この仕事の醍醐味だと
感じています。

初めまして神谷大地と申します。

　プライベートでは、サイクリングやハイキングなど体を動かす
ことが大好きで、最近では自転車で琵琶湖まで行き、そのまま琵
琶湖を一周してきました。雨にもほとんど降られず、二日間で約
300 キロを走り、心地よい汗を流すことができました。しかし、
実はお酒も大好きなので、なかなか体重が減らないのが悩みです。
運動をしても、なかなか結果が出ないことを実感しています。

　施術は、単に施術者が行うものではなく、患者様との信頼関係を築きながら共に進める二人三脚
のプロセスであると考えています。患者様の体調や症状だけでなく、日々の生活で感じられるお悩
みや思いを大切にし、その声にしっかり耳を傾けながら最適な施術を提供することを心がけていま
す。お互いの協力があってこそ、最良の結果が得られるものだと信じていますので、安心してお任
せいただき、共に目標達成に向けて頑張っていければと思います。どうぞよろしくお願いいたします。

　高齢の患者様に対しては、膝や腰に負担がかかることを考慮し、体
重を少しでも減らすことが症状の改善につながるとアドバイスするこ
とが多いです。しかし、私自身も「言うは易し、行うは難し」と感じ
ることがしばしばあります。実際、体重管理は簡単ではなく、取り組
むことには努力が必要です。それでも、皆様の健康をしっかりとサポー
トするために、日々の施術を通じて、一緒に最善の方法を見つけてい

ければと思っています。患者様と共に健康を目指すこのプロセスが、私にとって大変意義のあるも
のです。

神
谷 
大
地

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

神
谷 
大
地

神
谷 
大
地

か
み
や

だ
い
ち

鍼
灸
師
・
あ
ん
摩
マ
ッ
サ
ー
ジ
指
圧
師

か
み
や

だ
い
ち

か
み
や

だ
い
ち

ポッコリお腹にさよなら

　
腹
筋
運
動
に
ど
れ
だ
け
取
り
組
ん
で

も
、
ポ
ッ
コ
リ
お
腹
が
思
う
よ
う
に
凹

ま
な
い
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。実
は
、

腹
部
の
膨
ら
み
の
原
因
は
ほ
と
ん
ど
が

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
の
筋
力
不
足
に
よ

る
も
の
で
す
。
腹
横
筋
、
横
隔
膜
、
多

裂
筋
、
骨
盤
底
筋
群
と
い
っ
た
お
腹
周

り
の
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
が
十
分
に
働

か
な
く
な
る
と
、
腹
圧
が
低
下
し
、
内

臓
の
重
さ
に
耐
え
ら
れ
な
く
な
っ
て
、

特
に
下
腹
が
出
て
し
ま
い
ま
す
。

　
一
般
的
な

シ
ッ
ト
ア
ッ
プ

や
ク
ラ
ン
チ
な

ど
の
腹
筋
運
動

で
は
、
主
に
ア

ウ
タ
ー
マ
ッ
ス
ル
が
使
わ
れ
る
た
め
、

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
効
果
的
に
刺
激

す
る
こ
と
が
難
し
い
の
で
す
。
そ
の
た

め
、
い
く
ら
頑
張
っ
て
も
お
腹
は
凹
ま

な
い
の
で
す
が
、
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル

を
し
っ
か
り
鍛
え
、
腹
圧
を
高
め
る
こ

と
で
、
自
分
自
身

の
コ
ル
セ
ッ
ト
が

形
成
さ
れ
、
頑
固

な
ポ
ッ
コ
リ
お
腹

が
す
っ
き
り
引
き

締
ま
り
ま
す
。

ポ
ッ
コ
リ
お
腹
の
正
体
と

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
の
重
要
性

　
エ
ミ
シ
ア
鍼
灸
接
骨
院(

豊
橋)

で

は
、
複
合
高
周
波
E
M
S
『
楽
ト
レ
』

を
活
用
し
た
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
強
化

施
術
を
行
っ
て
い
ま
す
。こ
の
施
術
は
、

従
来
の
運
動
で
は
刺
激
し
に
く
い
イ
ン

ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
効
果
的
に
鍛
え
る
こ

と
が
で
き
る
た
め
、
自
ら
の
力
で
の
運

動
に
比
べ
て
よ
り
高
い
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。
ポ
ッ
コ
リ
お
腹
を
気
に
さ
れ

て
い
る
方
に
と
っ
て
、
理
想
の
ボ
デ
ィ

ラ
イ
ン
を
手
に
入
れ
る
た
め
の
強
力
な

サ
ポ
ー
ト
と
な
る
で
し
ょ
う
。

も
っ
と
楽
に

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を

強
化
し
た
い
方
は

理想のラインへ体幹を鍛えて、内側から自然にサポートする
自分だけのコルセットを手に入れよう。

　仰向けに寝て、両膝を腰幅に開き、股関節
を 90 度に曲げます。両腕は肩幅に広げて床と
直角になるように伸ばします。後頭部と腰を
しっかりと床に押し付け、体を引き上げます。
その後、手足を床に近づけるようにまっすぐ
伸ばし、元の位置に戻します。左右を交代し
ながら同じ動作を繰り返します。

四肢伸展運動

腹斜筋サイドツイスト
　仰向けに寝て両腕を左右に広げ、肩甲骨が床につくよ
うに意識します。両膝を揃えたまま、股関節と膝を 90
度に曲げて持ち上げ、足を床から浮かせた状態をキープ
します。ゆっくりと脚を左右に倒し、右に倒すときは左
肩、左に倒すときは右肩が浮かないように注意しましょ
う。脚が床につかない程度で止め、腹斜筋に負荷がかかっ
ていることを感じながら行います。息を吐きながら脚を
倒し、吸いながら戻します。

エミシア鍼灸接骨院

30分寝ているだ
けで

9000回もの
筋トレが行え

る

30分寝ているだ
けで

9000回もの
筋トレが行え

る

30分寝ているだ
けで

9000回もの
筋トレが行え

る
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